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作
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人
分
）

　保健センターだより　

問保健センター　☎52-4999

ハ
ム
と
き
の
こ
の
レ
モ
ン
サ
ラ
ダ

レ
モ
ン
の
風
味
が
さ
わ
や
か
で
作
り
置
き
も
で
き
る
サ
ラ
ダ
で
す
。
酸
味

は
レ
モ
ン
の
量
で
調
整
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
酸
っ
ぱ
い
の
が
苦
手
な
人
は
砂
糖
を
ひ
と
つ
ま
み
加
え
る
と
食
べ

や
す
く
な
り
ま
す
。

１人分の栄養価
エネルギー…57kcal
たんぱく質…2.6g　脂質…4.3g
カルシウム…2mg　塩分…0.3g

①
ロ
ー
ス
ハ
ム
は
半
分
に
切
っ
て
薄
切
り
に
す
る
。
え
の
き
だ
け

は
石
づ
き
を
切
り
落
と
し
、
長
さ
を
３
等
分
に
切
る
。

　
エ
リ
ン
ギ
は
石
づ
き
を
切
り
落
と
し
、
長
さ
を
３
等
分
に
切
っ

て
裂
い
て
お
く
。
レ
モ
ン
は
皮
を
切
り
落
と
し
、
い
ち
ょ
う
切

り
に
す
る
。

②
え
の
き
だ
け
と
エ
リ
ン
ギ
は
耐
熱
容
器
に
入
れ
て
ラ
ッ
プ
を

し
、
６
０
０
Ｗ
の
レ
ン
ジ
で
１
分
加
熱
し
、
粗
熱
を
と
る
。

③
ボ
ウ
ル
に
Ａ
を
混
ぜ
合
わ
せ
、
ロ
ー
ス
ハ
ム
、
レ
モ
ン
、
②
を

加
え
て
和
え
る
。

④
器
に
盛
っ
て
パ
セ
リ
の
み
じ
ん
切
り
を
散
ら
す
。

たばこの害から健康を守りましょうたばこの害から健康を守りましょう

　自分の意思でなくたばこの煙を吸い込んでしまうことを『受動喫煙』といいます。
　たばこを吸う人はフィルターを通して煙を吸っていますが、周囲の人はフィルターを通していません。この
ため、喫煙者が吸う煙（主流煙）より周囲の人が吸い込む煙（副流煙）の方が発がん物質やニコチン、一酸化
炭素などの有害物質が数倍も多く含まれていることになります。

田
布
施
町
食
生
活
改
善
推
進
協
議
会

ロースハム	 ２枚
えのきだけ	 1 袋（100g）
エリンギ	 中 1本
レモン	 輪切り 2～ 4枚

（お好みで）
パセリ	 少々
　サラダ油	 大さじ１
　レモン汁	 大さじ 1/2
　塩	 少々
　こしょう	 少々

Ａ

　受動喫煙によってリスクが高まる病気は、肺が
ん、虚血性心疾患、脳卒中、乳幼児突然死症候群
などといわれ、受動喫煙を無くすことにより、こ
れらの疾患による死亡者数が年間１万５千人程度
減ると推計されています。
　国民の8割以上は非喫煙者です。健康増進法改
正により、2020年4月から多数の人が利用する
施設は原則、屋内禁煙が義務づけられています。

　たばこを吸う人は、決められた場所で喫煙する
などのルールを守り、他の人にたばこの煙を吸わ
せないよう気をつけましょう。
　また、喫煙をすることにより、がんや心臓病、
脳卒中、肺気腫、喘息、歯周病などのリスクが高
くなります。自分自身の健康のためにも禁煙を考
えてみませんか。

（参考：厚生労働省ホームページ）

　『いつでも』『気軽に』相談できます。
・現在利用しているすべての医療機関の処方せんの
内容をチェックし、薬の飲み合わせや副作用を確
認してもらえます
・薬局の営業時間外でも、薬などの電話相談ができ
ます
・在宅療養の人でも、残薬の管理や健康相談ができ
ます（薬剤師が伺います）
・医療機関や地域包括支援センターなどの関係機関
と連携し、総合的な支援を行います

あなたは『かかりつけ薬剤師』や『かかりつけ薬局』を選んでいますか？

　県内の薬局は、関係機関と連携し、あなたの健康
をサポートします！
　薬局の所在地や取組内容など（薬局機能情報）は、
山口県ホームページ（http://www.pref.yamaguchi.
lg.jp/cms/a15400/yakuzi/kinojoho4.html）で公表
していますので、積極的に活用し、『あなたの「か
かりつけ薬剤師」「かかりつけ薬局」』を見つけましょ
う。
◇問合せ先　柳井健康福祉センター
　☎ 22-3631
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8020 達成者表彰
　満 80 歳以上で自分の歯を 20 本以上保持し、口腔の
健康管理に努力されている人を表彰します。
◇対象者　満 80 歳以上で自分の歯が 20 本以上残って
いる人
※治療している歯でも自分の歯であれば対象となりま
す。

◇応募期限　令和５年３月 31日まで（随時）
◇応募および表彰
　　自薦、他薦を問わず山口県内の各歯科医院において
口腔内診査を行い、歯科医院の推薦書に基づき、表彰
状および記念品をもって表彰する
◇問合せ先　山口県歯科医師会　
　☎ 083-928-8020　FAX083-928-8025

　
今
回
は
定
番
の
お
せ
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料
理
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を
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か
。
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９
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９
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０
０
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具
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６
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※
教
室
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感
染
症
予
防
対
策
を
行
い

な
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ら
実
施
し
、
会
食
は
せ
ず
、

作
っ
た
料
理
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し

ま
す
。
参
加
者
は
、
当
日
の
検
温

と
マ
ス
ク
の
着
用
を
お
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し
ま

す
。
感
染
状
況
に
よ
っ
て
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中
止

に
な
る
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り
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す
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で
、

ご
了
承
く
だ
さ
い
。

男
性
料
理
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ご
案
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　11月８日～ 14日は『歯・口腔の健康づくり推進週間』です

減塩で健幸食生活講座

　塩分は控えたい。でも美味しくないと続かない。そんな人はぜひ講座に参加して、減塩ライフを始めません
か？健康で幸せに過ごせるよう栄養士によるミニ講話とヘルスメイトによる調理実習を行います。

◇日時　11月 30日（水）
　　　午前９時 30分～午前 11時 30分
◇内容
・講話『高血圧予防について』
・調理実習『食べて満足！減塩クッキング』
◇場所　西田布施公民館
◇対象者　町民
◇募集人数　８人（先着順）
◇参加費　無料
◇持参物
　筆記用具、エプロン、三角巾、タオル
◇主催　食生活改善推進協議会
◇申込期限　11月 25日（金）

※参加を希望する人は、保健センターへ申し込
んでください。講座は感染予防対策を行いな
がら実施し、会食はせずに作った料理はお持
ち帰りとします。参加者は、当日の検温とマ
スクの着用をお願いします。
　感染状況によっては中止になる場合もありま
すのでご了承ください。

　10 月 20 日（木）、県庁において、西
日本ステンレス鋼線株式会社が山口県献
血推進協議会長から感謝状が贈られまし
た。
　西日本ステンレス鋼線株式会社は、
10 年以上の永きにわたり献血事業の推
進に積極的に協力され、就業中の献血活
動を行いやすいよう環境づくりに取り組
まれたことが献血運動の進展に功績が
あったとたたえられました。
　献血へのご理解とご協力を心より感謝
申しあげます。

西日本ステンレス鋼線株式会社が
山口県献血推進協議会長感謝状を受賞


